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Liebe Leserin, lieber Leser

Quizfrage: Welcher Kater hat kein Fell?
(Nein, nicht der nach einem Gldschen zu viel
Wein..!) Gemeint ist natiirlich der Muskelka-
ter.

Befliigelt durch die ersten warmen Son-
nenstrahlen ist beim ersten Outdoor Trai-
ning der Kopf oft viel starker als der Korper,
was wir anschliessend mit tagelangen Schmer-
zen biissen miissen. Eine zu intensive Trai-
nings-Belastung fiihrt zu einer sogenannten
intramuskuldren Mikro-Blutung, (Quelle DUL-
X) was wir allerdings erst am nédchsten Tag zu
spiiren bekommen. Verhindert werden kann
der Muskelkater durch gutes Aufwarmen,

Editorial
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langsamer Steigerung der Belastung und
erholungsférderndem Auslaufen, Dehnenund
Massieren nach dem Training.

Tia, eigentlich ist das ja alles nichts
Neues und wir wissen alle Bescheid, oder?
Mochte bloss wissen, weshalb esimmer wieder
diese bewegungsunfdahigen Sport-Leichen
gibt, die (Redaktion eingeschlossen) sich
umstandlich iiber die Treppenstufen qudlen
und beim Schuhe binden voller Schmerz das
Gesicht verziehen...

Einen "ausgedehnten" Sommer wiinscht
Euchallen

Andrea Sigg, Redaktorin
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Riickblick und Ausblick

Anlasslich der diesjahrigen General-
versammlung habe ich angekiindigt,
dass dies definitive mein letztes Jahr
als Vereinsprasidentin sein wird. Nach
vielen Jahren aktiver Mithilfe im
Verein denke ich ist es an der Zeit,
die Ziigel in neue Hinde abzugeben.
Wermein(e) Nachfolger(in) wird, ist
bis heute noch unbestimmt. Wir
werden Sie aber zu gegebener Zeit
informieren.

e Ursi Schenker

Startschuss ins neue Vereinsjahr ist
jeweils das Skiweekend, welches dieses Jahr
zuriick in den Biindner Bergen, ndmlich in
Savognin stattfand.

Die Generalversammlung wurde wie ge-
wohnt Anfang Februarim Erlengut abgehal-
ten. Anldsslich der Versammlung wurde Al-
bert Kellenberger als Dank fiir seine ver-
dienstvolle Arbeit zu Gunsten des TVE zum
Ehrenmitglied unseres Vereines ernannt.
Ansonsten ging die Versammlung rasch und
ohne grosse Diskussionen iiber die Biihne,
die Geschéfte wurden alle genehmigt. Gleich-
zeitig konnte ein vollstandiger Vorstand
wieder- bzw. neugewdhlt werden. Isabelle
Ehmann (Jugendsport), Michael Halbig (Fi-
nanzen) und Andrea Sigg (Redaktion TZ)
wurden neu in den TVE-Vorstand gewdhlt.

Mitte Mdrz galt es dann wieder, Altpapier
in der Gemeinde einzusammeln, was jeweils
einen grossen Beitrag in unsere Vereins-
kasse bringt.

Seite der Prasidentin
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Am Muttertag (wie schon viele Jahre
zuvor) durften unsere Jugendsportler am
Kantonalen Turnfest teilnehmen - der wich-
tigste Anlass fiir unsere jiingsten TVE-ler
iiberhaupt (Bericht in dieser tz). Der
schnillschti Erlenbacher - der dieses Jahr
bereits zum 30. Mal ausgetragen wird - ist
Teil des Grossanlasses anldsslich der Einwei-
hung des Sportplatzes auf dem Turmgut-
Areal. Hiervon werden wirin der ndchsten tz
berichten.

Das Regionalturnfest Zimmerberg steht
auch schon vor der Tiire: der TVE wird mit
zwolf Athleten an den Start gehen, und zwar
am Samstag, 26. Juni 2004! Fans sind will-
kommen.

Vorerst haben wir aber noch immer diver-
se Liicken zu fiillen: Nach wie vor fehlen uns
Leiterim Jugendsport aber auch ein Schieds-
richter fiir unsere Handballer! Anfragen bei
unseren Partnervereinen haben leider auch
keinen Erfolg erzielt.

Jeder der sich vorstellen kann, im Jugend-
sportinirgend einer Form mitzuhelfen oder
aber gerne fiir den TVE Handballschiedsrichter
sein wiirde, wird gebeten, sich mit mir in
Verbindung zu setzen.

Ich wiinsche Ihnen allen einen
sonnigen Sommer!
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LGKE - Athleten noch nicht in Schwung

Schon beinahe traditionsgemaiss
wurde am Samstag dem 22.5.04 der
alljahrliche SVM-Versuch auf der
Sportanlage Wisacher in Regensdorf
durchgefiihrt. Bei denkbar un-
giinstigen Verhdltnissen was das
Wetter anbelangt, kimpften die
Athleten um die erhofften Punkte.

¢ David Naef

Leider muss erwdhnt werden, dass sich
dieser Wettkampf aufgrund des Mangels an
Teilnehmern immer schwieriger gestaltet und
somit der Endpunktestand auch nicht mehr
zu interessieren vermag. Der Grossteil der
Athleten nutzt jedoch die Gelegenheit, um
den Einstieg in die Saison zu finden und
eine gewisse Wettkampfroutine zu errei-
chen. Hier seien einige der besten Resultate
aufgezeigt:

Bei den Frauen 1. Liga erzielte Sabrina
Hegner(80)mit 15.01 die zweitbeste 100m-
Hiirdenzeit des Tages. Auf dem 4. Rang
folgte Angela Klingler(86) mit 16.10, wel-
che auch im Hochsprung(1.61m) sowie in
der Staffel beachtliche Leistungen erbrach-
te. Die LGKE - 4x100m Staffel platzierte sich
auf dem 3. Rang mit quten 50.92.

Bei den Werfern versuchte sich Claudia
Egli (75) im Kugelstossen (4Kg) und Diskus-
werfen (1Kg). Siebelegte den 3. bzw 2. Rang
mit 12.73mund 42.52m. Ebenfallsim Diskus-
ring standen Claudia Letsch (86) und Sophie
Chen(88), die sich auf dem 5. und 6. Platz
behaupteten (31.76m/28.70m).

Mit 5613 Punkten verzeichnete man den
2. Rang hinter LG Schaffhausen mit 6095.
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Im eher diinn besiedelten Bereich der
Maénner 2. Liga (gerade mal 5 Athleten am
Start...) warenim 100m Nicolas Breitenstein
(88) und Dave Naef (82) am Start. Mit
absolvierten 11.57 und 11.29 konnten beide,
beachtet man die schlechten Verhiltnisse,
durchaus zufrieden sein. Im Weitsprung er-
reichte Breitenstein mit 5.83m den 3. Rang.
Hier werden seine Trainer sicher noch einige
Technikfehler beheben miissen, denn mit
seiner 100m-Zeit ldsst es sich deutlich wei-
ter springen.

Die Werferabteilung hat ein neues Ge-
sicht: Hansjiirg Sigg (73) deklassierte Werner
Kunz (71) und Michael Brand (86) auf den 3.
bzw 5. Rang. Ubertrumpft wurden seine
37.48m nur noch von Benjamin Schiile (81)
vom TV Riehen.

Uber Schmerzen im Ellbogen klagte
Michael Brand, der noch im Speerwerfen
antrat und mit 45.66m deutlich unter sei-
nen Moglichkeiten lag. Werner Kunz, dessen
personliche Bestleistung im Kugelstossen
(7.26Kg) bei iiber 13.90m liegt, entschied
diesen Wettkampf mit 12.23m fiir sich.
Allerdings sei erwdhnt, dass er sich von einer
aktiven Karriere verabschiedet hat und sich
jetzt mehr dem Traineramt widmet.

Da es bis zum Saisonhdhepunkt noch
einige Zeit dauert, werden sicherlich noch
weitere Wettkdmpfe nétig sein, um den
Athleten die wichtige Stabilitdt zu verlei-
hen. Man darf gespannt sein..
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Fit und erfolgreich in die neue Saison

Den Athleten der LGKE gelang am
Auffahrtsmeeting in Affoltern am
Albis ein optimaler Saisonauftakt.
Unter briitender Hitze erkimpften
sie sich insgesamt 29 Medaillen. Die
28 Athleten und Athletinnen konnten
in allen Disziplinen und Alters-
kategorienvorne mitmischen. Hiermit
war die LGKE einer der dominierenden
Vereine des diesjihrigen AZO.

e Sophie Chen, Claudia Letsch

Bereits die Jiingsten der Kategorie
Schiilerinnen/Schiiler B (Jg 93/94) stellten
ihre gute Form unter Beweis. Marina Miiller
gewann den Hochsprung mit 1,15m und
zeigte auch im Weitsprung eine sehr anspre-
chende Leistung. Ebenfalls erfolgreich war
Christina Boll. Sie erreichte im Hochsprung
den beachtlichen 4. Platz und iiber 60m
konnte sie sich dank 9,48s die Silbermedail -
le iberreichen lassen. Josip Tijan sammelte
in vier Disziplinen wertvolle Erfahrungen,
wobei besonders sein 6.Platz im Kugelstos-
sen hervorzuheben ist.

Die sieben Athletinnen, die in der Kate-
gorie Schiilerinnen A (Jg 91/92) starteten,
brillierten mit guten Leistungen. Caroline
Wyss verpasste iiber 60m das Podest nur sehr
knapp, dafiir reichte es im Weitsprung mit
hervorragenden 4,71m und im Hochsprung
(1.35m) zweimal zur silbernen Auszeich-
nung, was zugleich in beiden Disziplinen
personliche Bestleistung bedeutete. Cristin
Eiholzer sprang im Weitsprung gute 4,25m
und belegte im Kugelstossen mit 7,69m den
3. Rang hinter ihrer Teamkollegin Vanessa
Hunziker. Ebenfalls zufrieden war Vanessa
mit ihren 4,21m im Weitsprung. Ladina
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Albonico kniipfte nahtlos an die guten Leis-
tungen ihrer Kolleginnen an und erreichte
4,20m im Weitsprung und zeigte liber 60m
(9,10s) eine starke Leistung. In den glei-
chen Disziplinen ging auch Alexandra Boll
an den Start und konnte sich iiber ihre
Leistungen freuen. Livia Lederer zeigte ihr
grosses Potential nicht nur im 60m-Sprint
(9,04s), sondern auch iiber 800m. Sie und
Fabienne Benz liessen sich von der driicken-
den Hitze nicht beeindrucken und liefen mit
2:47,13min respektive 2:51,79min Spitzen-
zeiten.

Erfolgreiche Jugend A+B

Die Athletinnen der weiblichen Jugend B
(Jg 89/90) liessen sich von den tollen
Leistungen der Jiingeren anstecken. Livia
Albonico reichte es iiber 80m knapp nicht
fiir die Bronzemedaille, dafiir holte sie sich
im Weitsprung mit ausgezeichneten 4,67m
(personliche Bestleistung) den 2.Platz. Kris-
tin Arve war mit dem Hochsprung (1,35m)
nicht zufrieden, um so mehr freute sie sich
iiber ihre Goldmedaille iiber 80m, welche sie
sich mit grossartigen 10,96s erkampfte.

Julia Savoldelli bestritt ihren ersten Aus-
senwettkampf und feierte einen erfolgrei-
chen Einstand. Sie kronte ihre guten Leis-
tungen mit dem 4. Rang iiber 800m (2:42,06
min). Befliigelt von der guten Stimmung auf
dem Platz holte sich Denise Farner in ihrer
Lieblingsdisziplin 800m die Bronzemedaille.
Seline Vogt iiberquerte die Latte im Hoch-
sprung bei guten 1,15m.

Indermannlichen Jugend B vermochten
Marco Riidisiili, Fabian Liithi und Marco
Ziiger zu iiberzeugen. Fabian sprang im
Weitsprung mit bemerkenswerten 5,37m
(personliche Bestleistung) auf den 3. Rang.



erlenbacher turnzeitung

Beinahe hitte es fiir ihn noch zu einer
zweiten Medaille gereicht, {iber 80m wurde
er Vierter. Marco Ziiger sprang so hoch wie
noch nie und wurde dank iibersprungenen
1,45m sechster im Hochsprung, Marco
Riidisiili bestach mit 1.50m womit er sich
die Bronzemedaille holte.

In der ndchst hoheren Kategorie domi-
nierte Nic Breitenstein seine Konkurrenz
nach belieben und stand mit 5,99m im
Weitsprung (personliche Bestleistung) und
11,60s iliber 100m (personliche Bestleis-
tung) gleich zweimal zuoberst auf dem Po-
dest.

Ebenfalls sehr erfolgreich war Pascale
Granicher. Sie startete in drei Disziplinen
(Hochsprung: 1,53m, Weitsprung: 5,02m,
100m: 13,14s) und gewann dreimal Gold.
Besonders stolz war sie {iber ihren ersten 5m-
Sprungim Weitsprung. Sophie Chen konnte
sich im Kugelstossen mit 9,69m die silberne
Auszeichnung iiberreichen lassen und den
Diskus schleuderte sie auf gute 27,63m, was
personliche Bestleistung und den 3. Rang
bedeutete.

Junioren und Aktive in Topform

Michael Brand (Junior) gelang ein mii-
heloser Doppelsieg in seinen Parade-
disziplinen Diskus- und Speerwerfen. Sein
Speer flog trotz Schmerzen im Ellbogen auf
zufriedenstellende 50,68m. Gabi Mettler
durfteim Stabhochsprung die Silbermedail-
le entgegen nehmen und iiberraschte im
Diskuswerfen mit dem 4. Platz. Claudia Letsch
erzielte iiber 100 Meter (13.36s) und im
Weitsprung (4.88m) zwei neue personliche
Bestleistungen welche ihr, wie auch im Dis-
kuswerfen, die Goldmedaille einbrachten.

Leichtathletik
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Auch die Aktiven vertraten die LGKE mehrals
wiirdig. Werni Kunz dominierte im Diskus-
werfen und im Kugelstossen (5 kg,71/2 kg);
erbelegte dreimal den ersten Platz. Hansjorg
Sigg gewannim Diskuswerfen (35.06m) Bron-
ze und im Kugelstossen reichte es ihm mit
10.84m zur "ledernen Auszeichnung". Marcel
Oettli erreichte in seiner Lieblingsdisziplin,
dem Speerwurf, mit einer guten Weite von
46.03mden 3. Rang. Er trat ausserdem auch
im Kugelstossen zweimal an. Der vierte im
Bunde der Aktiven war Felix Fluck. Er flogim
Hochsprung iiber 1.70m.

In Anbetracht dieser Leistungen kann
man noch einiges von den LGKE-Athleten
erwarten.
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Durchzogene Saison fiir die Handballer

Fiir die Handballer ging im Mirz die
Sasion 03/04 zu Ende. Insgesamt
erlebten die TVE-ler eine eher durch-
zogene Meisterschaft, gliicklicher-
weise konnte aber der Abstieg in die
4.Ligaverhindert werden.

e Matthias Rambold

Nachdem der TVE in der Saison 02/03
dreizehn Mal in Serie ungeschlagen blieb
und auf dem 2. Schlussrang landete, wartete
dieses Jahr eine recht schwierige Saison auf
die Spieler. So hatten wir (beispielsweise
mit Andi Sturny) einige gewichtige Abgén-
ge zuverkraften und mussten durch einiges
Verletzungspech zeitweise gleich auf mehre-
re Stammspieler verzichten.

TVEbeinahein der Abstiegsrunde

Nur um Haaresbreite musste der TV Erlen-
bach nicht in die Abstiegsrunde. Beim alles
entscheidenden und letzten Spiel gegen
ZMC Amicitia Ziirich gelang dem TVE noch

Tabelle Saison 2003/2004

Team Spiele Siege Unent Nied T+ T- TD Punkte
1 ZMC Amicitia Ziirich 18 14 1 3 414 342 72 29
2 SGHRTV Affoltern/ziiriwest 18 12 1 5 435 379 56 25
3 HCGlarus 18 10 1 7 391 371 20 21
4 TV Uster 18 9 0 9 374 413 -39 18
5 SCVolketswil 18 8 1 9 398 390 8 17
6 SchwamendingenHandBall 18 8 0 10 387 441 -54 16
7 HCEinsiedeln 18 6 2 10 373 361 12 14
8 TVErlenbach 18 5 4 9 387 387 0 14
9 HSGPfaffikon-Fehraltdorf 18 5 3 10 364 381 -17 13
10 HCWadenswil 18 6 1 11 366 424 -58 13

der Exploit! Der Tabellenerste wurde mit
einer Superleistung geschlagen. Wire die-
ses Spiel anders ausgegangen, wiren die
Handballer in die Abstiegsrunde gekom-
mern.

Personell wird'simmer enger

Mitlerweilen haben sich alle vom Nerven-
krieg zum Saisonende erholt und die neue
Saison wird geplant. Hier tun sich nun aber
einige Liicken auf: Thomas Hofmann (letz-
tes Jahr Trainier, zusammen mit Steve
Scheidegger) kann das Traineramt nicht
mehr ausfiihren, ein Ersatz wurde bisher
nicht gefunden. Daneben fehlt den Hand-
ballern weiterhin ein Schiedsrichter. Mit
den Abgdngen aus den letzten zwei/drei
Saisons ist das Team trotz einigen Neuzu-
gdngen von den Junioren immer mehr in
Richtung kritische Grenze geschrumpft. Der
TVE wird dieses Jahr mit einer relativ klei-
nen Truppein die Saison 04/05 starten. Die
Vorbereitung wird von Markus Steiner und
Ernst Bachmann geleitet.
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Die Handballer suchen
Personal!

Anpassungs-
Probleme?
Wir machen

Nagel
mit Kopfen

Die TVE Handballer suchen per
sofort interessierte Konner/
Kenner/Neueinsteiger fiir folgende
Posten:

A
* Spieler Schreiner
e Trainer
¢ Schiedsrichter G !. c ke r
weiss Rat
Interessierte Personen melden sich
bei: Schreinerei Adolf Gucker AG

Alderstrasse 26 8034 Zirich
Tel 01 388 10 10 Fax 01 388 10 11

Matthias Rambold Mail schreiner@gucker.ch
Glirnischstrasse 48A In Zusammenarbeit mit dem

. Madbelzentrum des Handwerks
8712 Stafa

mrambold@gmx.ch
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Interview mit zwei TVE-Ziiri- Marathon Laufern

Urs,Sigi“Sigg == Christoph , Pic” Bebi

27.7.1971 21.06.1972
Marathonzeit: 3:21h Marathonzeit: 3:58h

zt: 42 km freiwillig unter die Fiisse zu  Angriff zunehmen.
nehmen...das macht nur ein Wahnsinniger:

Wias i Dt Mtivation? Sigi: Auchich wurde angesteckt von der
ar Dei :

allgemeine Marathonitis-Infektion und fand
Pic: Fiir mich war schonimmerklar, dass  so endlich ein Ziel fiir die ewige Rennerei.

ich einmalin meinem Leben einen Marathon ~ Ausserdem wollte ich schon immer vor mei-

laufen wiirde. Die tollen Stimmung am Ziiri- nem 40igsten Geburtstag einen Marathon

Marathon 2003 hat mich dann endgiiltig laufen.

iiberzeugt, dieses Projekt in diesem Jahr in
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tz: Wie hast Du Dich darauf vorbereitet?

Sigi: Seit einem Jahr trainiere ich nach
Trainingsplan und habe ca. 2000 km mit
Spitzenbelastungen von 70-80km/Woche auf
dem "Tachometer". Bei 5-6 Trainings-
einheiten pro Woche musste ich natiirlich
auch bei jedem Wetter aus dem Haus, was
gerade im Winter nicht immer einfach war.
Die langen Trainingsldufe (2-3h) habe ich
meist mit Freunden zusammen absolviert, so
konnte das Training mit einem zeitvertreib-
enden Schwatz ertrdglicher gestaltet wer-
den.

Pic: Nun, ich hatte doch einige organi-
satorische Hindernisse zu ilberwinden, denn
eigentlich war der Marathon nur meine drit-
te Prioritdt in diesem Friihling. Wichtiger
war fiir mich, die erste Zeit als Familie mit
unserem neugeborenen Sohn zu geniessen
und daneben auch noch fiir eine wichtige
Priifung zu lernen. Dennoch hat es fiir 2 bis
3 Trainingseinheiten pro Woche gereicht.
Trainingsumfang 25-45 km/Woche.

tz: Wie hast Du die letzten Sekunden vor
dem Start erlebt?

Pic: Ich bildete mir ein, nicht sonderlich
nervos zu sein. Doch die Tatsache, dass ich
in den letzten zwei Minuten noch ca. 5x
meine Laufschuhe neu schniirrte, ldasst wohl
auf etwas anderes schliessen...

Sigi: Ich habe wie ein Bloder nach mei-
nen Laufkollegen gesucht, die ich bei der
Abgabe des Kleidersacks aus den Augen
verloren hatte. So blieb mir gar nicht die
Zeit, gross nervos zu werden. Ich habe mich
auch sehr auf das Kommende gefreut und
wollte endlich das schon lange angestrebte
Zielin Angriff nehmen.
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tz: Was hast Du vom anfeuernden Publi-
kum am Strasserand mitgekriegt?

Pic: Das anfeuern war generell sehr moti-
vierend. Etwas ganz Besonders war natiirlich
der Lauf durch Erlenbach mit den besten
Fans iiberhaupt. Adrenalin schoss durch
meinen K6rper und ich schwebte férmlich.
Durch diese Emotionen hatte ich aber mein
Tempo nicht mehr im Griff und das rachte
sich sehr schnell.

Sigi: Meine Gefiihle schwankten zwi-
schen "Wow, sind die alle wegen uns hier ?",
"Was zum T.... mach ich eigentlich hier?"
und "Hey cool, den kennichja!". Besonders
motivierend empfand natiirlich auch ich
den "Heimvorteil" auf dem Abschnitt in
Erlenbach. Hier waren so viele bekannte
Gesichter, ich konnte gar nicht alle "abklat-
schen"! Bei einigen Streckenabschnitten in
Ziirich standen die Zuschauer gar so dicht
und eng, dass es schon fast "Tour de France"-
Charakter hatte. Da ist es mir dann schon
auch kalt den Riicken herunter gelaufen!

tz: Gab es Momente wo Du ans Aufhoren
dachtest?

Sigi: Aufdenletzten Kilometern musste
ich schon recht auf die Zihne beissen, aber
obwohl auch ich mit Wadenkrdampfen zu
kdmpfen hatte, war Aufgeben fiir mich nie
ein Thema. Der Gedanke: "Das Ziel kdnnte
also schon so langsam mal kommen ...... 1"
begleitete mich aber auf Schritt und Tritt.

Pic: Auchich musste zum Schluss gegen
Wadenkrampfe kdmpfen und immer mal wieder
eine Gehpause einlegen. Trotzdem habe ich
keine Sekunde ans Aufhoren gedacht.
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tz: Welche Gedanken gingen Dir beim
Zieleinlauf durch den Kopf?

Pic: Rund 100 Meter bevor ich das Ziel
erreichte, sagte der Speaker: "Es fehlen nur
noch zwei Frauen, bis die 500sten Frau das
Ziel erreicht." Und da vor mir genau noch
zwei Frauen liefen, "musste" ich einen un-
glaublichen Schlussspurt hinlegen... tat-
sachlich iiberholte ich die Eine (Im
Nachhinein aber stellte sich heraus, dass
sich der blode Speaker getduscht hatte; es
waren langst 500 Frauen im Ziel). Dennoch
war dieses kleine Erfolgserlebnis der kronen-
de Abschluss meines ersten Marathons.

Sigi: Eigentlich dachte ich nicht viel.
Man hat zwar die Vorstellung, dass es ein
richtiges Gliicksgefiihl sein miisse, ins
Marathonziel einzulaufen. Aberich war ein-
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fach nurunglaublich froh, endlichim Ziel zu
sein! Endlich die Rennerei zu stoppen, end-
lich sich hinsetzen zu konnen, endlich das
Ziehen und Brennen in den Beinen abzustel-
len und Yess, endlich meinen ersten
Marathon, ich bin ein FINISHER !

tz: Wie warst Du mit Deiner Leistung
zufrieden?

Sigi: Mein Ziel unter 3:30h zu laufen,
habeichklar errzicht. Ich bin sehr regelmdssig
in 4:45 min/km {iber die ganze Strecke
gelaufen und hatte nie einen grosseren
Einbruch. Einzig die Wadenkrampfe auf den
letzten Kilometern haben eine noch bessere
Schlusszeit verhindert. Das Wetter, die
verletzungsfreie Vorbereitung, die Verpfle-
gung beim Rennen, alles hat perfekt gepasst
und ich kann nur hoffen, dass es im nachs-
ten Jahr wieder so gut lduft.

Pic: Mein erklértes Ziel war es, die magi-
sche 4 Stunden-Grenze zu knacken. Doch
insgeheim hoffte ich, mit einem Durch-
schnitt von 5min/km laufen zu konnen. Dies
hdtte eine Endzeit von 3 Stunden und 30
Minuten bedeutet. Doch aufgrund meines
beschrdnkten Trainingsaufwandes war diese
Zeit fiir mich nicht zu erreichen. Und da dies
mein erster Marathon war, kann ich mit den
erreichten 3 Stunden und 58 Minuten sehr
zufrieden sein.

tz: Welche weiteren Ziele strebst Du an?

Pic: Bereits wenige Tage nach dem Ziel-
einlauf war fiir mich klar: Im nédchstes Jahr
binich wieder dabei. Dann mochte ich mich
aber optimaler vorbereiten, damit ich nicht
bereits in Meilen, nach rund einem Drittel
der Strecke, das erste Malin eine Krise laufe.
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Alsndchstes Zwischenziel auf dem Weg dahin
steht bei mir der Greifenseelauf auf dem
Programm.

Sigi: In diesem Sommer werde ich mich
mal im Triathlon versuchen und am Ziiri-
Triathlon sowie Uster-Triathlon iiber die
olympische Distanz teilnehmen. Nach dem
Greifenseelauf und einem Bergmarathonim
Herbst, beginnt schon bald wieder das Vor-
bereitungstraining auf den Ziirich-Marathon
2005.

tz: Als letztes mochtest Du sagen...

Pic: Zuerst geht ein grosses Lob an die
Gemeinde Erlenbach, welche die Laufer mit
einem Erlenbacher-Laufshirt, der Organisa-
tion der Festbeizen zusammen mit den ver-
schiedenen Dorfvereinen sowie einem Finis-
her-Apero grossziigig unterstiitzt hat. Ein
solches Engagement ist nicht selbstverstdnd-
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lich und zeigt die Sportlichkeit unserer
Gemeinde.

Zum Schluss geht ein riesiges Danke-
schon an meine Frau Moni. Sie hat an mich
geglaubt, mich unterstiitzt und mir trotz
unseres heute 5-monatigen Sohnes genii-
gend Freiraum fiir meine Trainingseinheiten
gelassen.

Sigi: Ich mdchte allen danken die mich
beim Vorhaben ZH-Marathon unterstiitzt
haben. Allen voran natiirlich meinem "Spade”,
die mich wahrend dem ganzen Jahr "ertra-
gen" musste, der Gemeinde Erlenbach fiirdas
Sponsoring und den Fans sowie allen Zu-
schauern, die mich so motivierend angefeu-
ert haben.

Die Redaktion der TZ bedankt sich bei
den Athleten fiir das Interview und freut
sich auf den Ziiri-Marathon 2005.
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Jugendsport
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Jugitag Wiilfingen vom 9. Mai 2004

Trotz winterlichen Temperaturen und
teilweise heftigem Regen fanden sich
am Muttertag 22 Kinder um 07.30h
am Bahnhof Erlenbach ein, um ge-
meinsam an den Jugitag nach Wilf-
lingen zu fahren.

¢ IsaEhmann

In Wiilflingen bemerkten wir als erstes,
dass es hier nicht mehr ganz so arg regnete
wie in Ziirich. Das war schon mal gut und
motiviert machten wir uns auf zum ersten
Wettkampf, dem Geldndelauf. Dieser fing
gleich happig mit einem kleinen Berglauf
an, danach war die Strecke kein Problem
mehr. Es kamen natiirlich alle ins Ziel. Jetzt
waren alle schén aufgewdrmt und bereit fiir
entweder einen 4-Kampf (Freitags-Jugi) oder
einen Fitnessparcours (Mittwochs-Jugi).

Der Leichtathletik Wettkampf fing mit
Weitsprung an, gefolgt von einem 80m Lauf,
Kugelstossen und Hochsprung zum Ab-
schluss. Beim Hochsprung sah man die inte-
ressantesten Varianten, wie man die
Hochsprunglatte auch sonst noch {iiber-
springen kann! Beim Fitnessparcours galt es
verschiedene Geschicklichkeitstests zu be-
stehen, die meisten Uebungen fanden im
Freien statt, ausser der Bodenturniibung,
die wurde in eine Halle verlegt. Trotz dem
rutschigen Terrain und den Regenhosen
wurde der ganze Parcours mit grossem Ein-
satz und Begeisterung absolviert. Luciano
Pescatore belegte hier den ausgezeichneten
2. Rang in seinem Jahrgang! Super!

Zwischen den Disziplinen konnte man
sich in der Turnhalle aufwarmen und dabei
noch den anderen Vereinen beim Turnen am
Barren, am Reck oder bei den Bodeniibungen
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zuschauen. Unsere Athleten waren schwer
beeindruckt von den Turnern, vielleicht soll-
ten wir diese Disziplinen auch in unser Jugi-
Angebot aufnehmen?

In der Mittagspause waren Pommes-Frites
und Glace die grossen Renner, vor allem die
Softeis hatten es den Kindern auch bei
9Grad angetan. Unseren Athleten schien die
Kélte nicht viel auszumachen, sie waren ja
alle gut eingepackt und waren immer be-
schéftigt. Die Stimmung war trotz oder eben
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wegen des garstigen Wetters ausgezeichnet,
als die Stafette wegen zu rutschigem Terrain
abgesagt wurde, waren alle enttduscht, vor
allem diejenigen die zweimal hdtten rennen
diirfen!

Am Nachmittag stand fiir die &lteren
Teilnehmer Linienball auf dem Programm
und flir die Jiingeren hiess es Jagerball
spielen. Beim Linienball gab es zwei Mann-
schaften. Der Spielplan war fiir die beiden
Erlenbacher Teams ein wenig ungliicklich,
da der Veranstalter beide Mannschaften in
die gleiche Gruppe zuteilte und sie zum
Schluss zwangsldufig gegeneinander spielen
mussten. Die Kinder fanden das iiberhaupt
nicht lustig und es kam ein wenig Unmut
auf. Man wollten doch nicht gegeneinander
antreten, man war ja als Team angereist. Das
Spiel wurde dennoch ausgetragen und en-
dete 2:2! Die Welt war wieder in Ordnung.

Jugendsport
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Die Kleinen schlugen sich tapfer beim
Jdgerball, mussten sich aber trotzdem bei
jedem Spiel geschlagen geben. Sie waren
dieses Jahr aber nicht mehr ganz so einfach
zu treffen wie auch schon.

Zum Schluss mochte ich noch die drei
anderen Kinder erwdhnen, die neben Luciano
eine Auszeichnung erhalten haben. Eine
Auszeichnung kriegt man iibrigends, wenn
man sich in seiner Altersklasse im ersten
Drittel klassiert hat. Es sind dies Silvano
Granzzotto Amanda Pescatore und Mario
Granzzotto. Bravo, habt ihr gut gemacht!

Ich mochte noch meinen Dank fiir den
tollen Einsatz von allen beteiligten Jugileitern
und an die Eltern die uns begleitet haben
aussprechen! Es war ein super Tag und ich
freue mich schon auf das ndchste Jahr!
Besten Dank auch an Helioprint, die uns
jedes Jahr gratis die Ranglisten kopiert!
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Leichtathletik
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Trainingslager in Lido di Savio 2004-05-10

Mit verschiedenen Transportmitteln
ratterte fast die ganze LGKE-Crew
am Sonntag Morgen quer durch die
Schweiz, immer den Seen nach.

* Nadja, Livia, Pascale

In Chiasso, wo wir uns alle beim Mc
Donalds trafen, genehmigten wir uns einen
leckeren Hamburger oder vereinzelt auch
einen knackig verpackten Blattsalat. Beider
Grenze versuchten wir uns teilweise extrem
verddchtig und "mafiosihaft zu benehmen.
Doch der Zollbeamte stempelte uns mit den
Worten: "Ah Schwizer, chond grad dure!",
alsgewohnliche Einwohner des kleinen Bin-
nenlandes ab. Betdrt von der Schonheit des
blauen Meeres, entspannten wir uns am
Abend nach der Ankunft, nach einem auflo-
ckernden Strandjoggen im Sala Gioggi und
liessen uns die Gelatis schmecken, wie jeden
Abend. Am zweiten Trainingstag plagte uns
schon der Muskelkater und es folgte eine
Massagesession.
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Die mit vielen Ereignissen gespickte
Woche bereitete uns viele grosse und kleine
Freuden. Der lang ersehnte Besuch im
Mirabilandia erfreut die Herzen von jung
und alt. Sowie bei der katapultation in den
Himmelalsauch beirasanten Fahrten auf der
Miislibahn schrien wir uns die Seele aus dem
Leibe (Folge: akute Heiserkeit).

Am Markt in Gervia stiirtze man sichnach
zweistiindiger Pirsch auf die Stdnde und die
Eurosverfliichtigten sich innert kurzer Zeit.
Die Mutigsten unter uns wagten sich spdter
ins kiihle Nass. Unter der Mittagssonne,
hoch {iber den Dachern von Lido di Savio
riihrten uns die Filme unserer Trainings-
vergangenheit zu Lachtrdnen. Beim nichs-
ten Training trafen wir auf ein schwarzes,
dickes, langhaariges, gutaussehendes, hin-
terfragendes, verwirrtes (d Bium sind imfall
rund) Michelin Méannli, und ein Eichh&rn-
chen auf dem Tarzan kreuzten ebenso unse-
ren Weg wie diese komischen Trainingsbusse
der Zuger aus Vaud,? die uns zwar leid taten,
wir aber trotzdem nichts mit ihnen zu tun
haben wollten.

Am letzten Tainingstag behaupteten sich
alle grossartigim Schocken und versuchten
das Meer zu erreichen. Die fiinf Neulinge
hatten noch etwas Miihe mit der Technik
aberim allgemeinen wurden recht passable
Ergebnisse erziehlt. Mit gefiilltem Gelatiund
Piadina Bauch tuckerten wir unter Blitz und
Donnergrollen Richtung Heimat. Am Zoll
wurde die Trauer iiher das Lagerende nur
noch grosser, da wir wieder als brave Schwei-
zer angeschaut wurden und unsere ID's nicht
raus durften.

Das Lager war einfach hammermadssig
und wir freuen uns total auf nachsts Jahr
im schonen Lido di Savio.
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Jahres-Schlussbericht Volleyball FTVE

Die Seniorinnen vom FTVE Volleyball
haben sich in der letzten Saison aus
personellen Griinden mit der
Mannschaft Volley Feldmeilen
zusammengeschlossen, damit von
beiden Seiten her eine konstante
Mannschaft weitergefiihrt werden
konnte.

e Martina Glaser

Die beiden Mannschaften wechselten sich
jeweils mit dem Trainingsstandort ab (Feld-
meilen oder Erlenbach). In Erlenbach trai-
nierten Volley Feldmeilen jeweils zusammen
mit dem 2. Ligateam inkl. einigen jungen
Nachwuchsspielerinnen.

Volley Feldmeilen bewegte sich wahrend
der Saison stetsim Mittelfeld der Rangliste,
wo sie die Saison auch beendeten.

2.Liga-Team

Wir durften eine dusserst erfolgreiche
Saison erleben. Beinahe ungeschlagen
beendeten wir die Saison auf dem 1. Platz
(Vorrunde Platz 2) und nahmen so wiederum
an den Aufstiegsspielen teil. Saisonziel er-
reicht!

Wir mussten in der Vorrunde der
vergangenen Saison lediglich gegen Riiti
und Hedingen eine Niederlage einstecken.
Beider Revanchein der Riickrunde konnten
wir Riiti in einem Hitchcock-Match im Tie-
Break bezwingen. Auch im Riickspiel gegen
Hedingen haben wir gewonnen.

Die Aufstiegsspiele vom 16. Mai in Biilach
verliefen leider nicht ganz so erfolgreich.
Wir haben alle 5 Spiele verloren.
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Nachdem unser Trainer Stav, welchernoch
die NLB-Damenmannschaft Volero Ziirich trai-
niert, unsere Trainings nicht mehr so oft
besuchte, nahmen wir unsere Trainings-
fithrung selber in die Hand. Moni Steffen
stellt sich fiir die kommende Saison 2004/
2005 als Spielertrainerin zur Verfiigung.

Wir trainieren u.a. mit einigen jungen
Nachwuchsspielerinnen jeweils am Montag-
abend, von 20 bis 22 Uhr, in der Turnhalle
Allmendliin Erlenbach.

Interessierte Volleyballerinnen sind
jederzeit zu einem Schnuppertraining ein-
geladen.

Kontakt:

Susi Troxler

F.G. Pfisterweg 51
8703 Erlenbach
Tel. 01 910 17 20

Das 2. Liga-Team an den Aufstiegsspielen in Biilach.
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TVE

Essstorungen bei Sportlern

In vielen Sportarten werden an den
Athleten besondere Anforderungen
und Erwartungen im Hinblick auf das
Korpergewicht bzw. die Korper-
zusammensetzung (Fettanteil)
gestellt. Techniken fiir eine schnelle
Gewichtsabnahme sind Fasten, Crash-
Diiten, Abfiihrmittel, Entwadsse-
rungstabletten und selbst her-
beigefiihrtes Erbrechen. Alle
Massnahmen sind gesundheits-
schdadlich und mit sportlicher
Leistungsfahigkeit unvereinbar.

¢ Pascale Barmettler

Gewichtsabnahme kann fiir den Sportler
nur von Vorteil sein, wenn das zu erreichen-
de Gewicht und die Gewichtsabnahme rea-
listisch sind und die kalorienreduzierte Ex-
ndhrung ausgewogen ist. Die Abnahmerate
muss den personlichen Voraussetzungen und
Bedingungen (Konstitution, Stoffwechsel
und Trainingsniveau) angepasst sein; 2-3
Kilo pro Monat sollten in der Regel nicht
iiberschritten werden. Strenge Verbote und
starre Didtvorschriften sind abzulehnen. Eine
langerfristige Kalorienrestriktion (die unte-
re Grenze sind 1500kcal/ 6270kJ) gefahrdet
die Versorgung mit lebensnotwendigen Vi-
taminen und Mineralstoffen. Ein zu niedri-
ges Korpergewicht im Wettkampf beein-
trachtigt die Leistungsfdhigkeit.

Bei einigen Sportlern wird das Abneh-
men zur fixen Idee. Kurzfristige Zu- oder
Abnahmen des Korpergewichts sind durch
Verdnderungen im Wasserhaushalt bedingt
und normal. Es muss nochmals deutlich
betont werden, Gewichtmachen durch Hun-
gern, einseitige Didten, Medikamente und
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Erbrechen sind fiir alle Sportler abzulehnen.
Sie gefdhrden die Gesundheit, das Wohlbe-
finden und die Leistung. Schliesslich lauft
der gewichts- bzw. didtbesessene Athlet
Gefahr, an ernsthaften Essstérungen zu er-
kranken.

Anorexianervosa (Magersucht) und
Bulimia nervosa (Ess-Brechsucht)

Immer mehr Menschen leiden heutzuta-
ge unter einem gestorten Essverhalten, das
die Gesundheit gefdhrdet und bei manchen
sogar lebensbhedrohend sein kann. Es wird
geschdtzt, dass ca. 15% aller Teenager und
jungen weiblichen Exrwachsenen entweder
unter Bulimie oder unter Anorexie leiden. Im
allgemeinen sind es achtmal so viel Frauen
wie Manner.

"Ich dachte, bei mehr als 500 Kalorien pro
Tag platze ich aus den Néhten. Ich bemerkte
nicht, wie meine Leistung und Spannkraft
abnahm. Als man mir sagte, dass ich meinen
Kérper aushungere, dachte ich, die sind ver-
riickt!” (eine Magersiichtige bei der Gene-
sung)

Anorexieist selbstauferlegter Hunger mit
dem zwanghaften Verlangen, abzunehmen
und sehr diinn zu werden. Es kommt vor, dass
die magersiichtige Person wirklich so diinn
aussieht, dass man denkt, sie sei unterer-
ndhrt. Aber, wenn sie in den Spiegel schaut,
sieht sie sich selbst als dick. Die Angst
zuzunehmen verursacht bei dieser Person,
dass sie fast unentwegt ans Essen, an Didt
und an die Gewichtskontrolle denkt.

"Essen erschien mir wie eine Schwdche.
Ich war sicher, ich brauchte es nicht, und es
tat gut, verzichten zu konnen, wenn andere es
nicht konnten. Dies waren die einzige Male, in
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denen ich das Gefiihl hatte, mich unter Kon-
trolle zu haben." (eine Magersiichtige bei
der Genesung)

Um weiter abzunehmen, zeigen Mager-
siichtige oft iibertriebene korperliche Akti-
vitdten. Eine Sportlerin mit Anorexie fangt
beispielsweise damit an, ihre Ubungen weit
iiber das vorgeschriebene Trainingspensum
hinaus zu erh6hen. Magersiichtige gebenim
allgemeinen nicht zu, dass sie ein Problem
haben. Beifortschreitender Gewichtsabnah-
me werden sie hdufig depressiv, abwesend,
gereizt und ziehen sich zunehmend von
gemeinsamen Aktivitdten zuriick.

Bulimie ist eine regelmdssig wiederkeh-
rende Fresssucht, der ein Erbrechen nach-
folgt. Erbrechen, missbrauchliches Abfiih-
ren und intensives Training sind Methoden,
die hadufig benutzt werden, um sich nicht
schuldig zu fiihlen und um zu vermeiden,
dass man zunimmt. Zundchst kdnnen
Fressanfdlle nur gelegentlich auftreten, um
einem seelischen Stress standzuhalten. Hau-
fig versucht die unter Fresssucht Leidende
zu fasten oder ihre Nahrungsaufnahme dras-
tisch einzuschranken, um Gewicht zu verlie-
ren. Wenn Hunger oder das Verlangen nach
bestimmten - meist sich selbst verbotenen -
Nahrungsmitteln iiberwaltigend wird, tritt
ein Fressanfall auf. Die Fressattacken kon-
nen immer hdufiger werden. Im Gegensatz
zum Anorektiker kann die an Bulimie leiden-
de Person mit ihrem Kdrpergewicht inner-
halb eines normalen Gewichtsbereichs lie-
gen. Es sind aber aufgrund der Fress- und
Fastenphasen auch Gewichtsschwankungen
von mehreren Kilos méglich.

"Ich habe den Anschluss verloren. Ich
hattenicht soviel abgenommen wie der Trainer
geraten hatte. Ich fiihlte mich so disziplinlos.
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Das war die Zeit, als ich mit Abfiihrmitteln
begann."

Es gibt auch eine Kombination der
Essstorungen.

Folgen der Anorexie und Bulimie
fiir den Sportler

Beide Essstorungen verursachen eine fiir
den Korper gefdhrliche Austrocknung und
Aushungerung. Damit verbunden sind:

Kraftverluste

Verminderte Ausdauerfahigkeit
Unzureichende Glykogenvorrdte
(korpereigene Kohlenhydratspeicher)
Verminderte Schnellkraft
Schlechtere Sauerstoffausnutzung
Schlechtere Durchblutung
Herabsetzung der mentalen
Leistungsfahigkeit
Elektrolytverluste

Beeintrachtigung der Herzkreislauf-
Funktion

Storung der Kérpertemperatur-
Regulation

Bereits geringfiigige Wasserverluste wir-
ken sich schnell leistungsmindernd aus.
Hungern kann Amenorrhoe (Ausbleiben der
Menstruation) verursachen. Es kann auch
Verlust der Knochenmasse wahrend des
Wachstums bewirken. Dauerndes Hungern
fiihrt zu einer verschlechterten Gehirn-
funktion, Reizbarkeit, Konzentrationsschwd-
che, Depression und Teilnahmslosigkeit.
Durch selbst herbeigefiihrtes Erbrechen bei
Bulimie werden Zdahne und Rachen der Ma-
gensdure ausgesetzt, welche die Schleim-
haut im Hals und den Zahnschmelz zerstort.
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Man schatzt, dass 10% der Mager-
siichtigen sterben, wobei die Todesursache
meist Selbstmord oder plotzlicher Tod durch
Herzstillstand ist. Auch bei Bulimie sind dies
die hdufigsten Todesursachen.

Woran erkennt man einen Sportler
mit Anorexie oder Bulimie?

Sehr schlank zu sein bedeutet nicht
zwangsldaufig Anorexie, und umgekehrt, ein
Idealgewicht zu haben bedeutet nicht
gleichzeitig, dann man auch gesund ist.
Didthalten, Gewichtsreduktion und soge-
nannte wettkampfvorbereitende
Didtmassnahmen miissen nicht zwangsldufig
bedeuten, dass ein Athlet unter Essstorungen
leidet.

Ein Athlet mit Anorexie oder Bulimie
kann aber auch iiber einen lingeren als
erwarteten Zeitraum gute Leistungen er-
bringen, wenn er die Willenskraft dazu be-
sitzt, verbunden mit einer bemerkenswerten
korperlichen Fahigkeit, sich an die widrigen
Umstdnde anzupassen.

Wenn die folgenden Erscheinungen und
Verhaltensweisen auftreten, sollte man auf-
merksam werden und an Essstorungen den-
ken:

¢ Wiederholte Bemerkungen iiber

Fettsein oder sich zu dick fiihlen
Gewichtsabnahme unterhalb des
idealen Wettkampfgewichtes
Heimliches, verstecktes Essen
Wiederholtes Verschwinden direkt
nach dem Essen, inshesondere wenn
sehr viel gegessen wurde
Blutunterlaufende Augen nach dem
Erbrechen

Haufige und deutliche

30

42.Jg / Nr.3

Gewichtsschwankungen
Stimmungsschwankungen

Wenn der Athlet Situationen
ausweicht, bei denen man ihn beim
Essen beobachten konnte, wie z.b.
Verbandsessen

Ubermissige physische Aktivitit
Ausbleiben der Menstruation

Sind die Trainer fiir Essstorungen
mitverantwortlich?

Gestortes Essverhalten kann durch einen
einzigen Vorfall oder durch eine Bemerkung
von einer Person, die fiir den Athleten sehr
wichtig ist, ausgeldst werden. Eine Bemer-
kung nebenbei, die sich darauf bezieht, der
Athlet sei"plump" oder hdtte "pralle Schen-
kel", kann sich bei einer stark gefihrdeten
Person fiir Anorexie oder Bulimie tief einpra-
gen. Solche Bemerkungen sind sehr leicht-
sinnig unter den gegebenen Umstdnden.

Die Trainer kénnen einen enormen Ein-
fluss auf den Sportler haben. Esist deshalb
wichtig, dasssieihren Athleten gerade auch
beim Essverhalten und Emdhrungsfragen zur
Seite stehen. Das Risiko im Hinblick auf
Essstorungen kann durch die Beachtung
folgender Richtlinien verringert werden:

1. Bewerten Sie den Einfluss eines
niedrigen Gewichtes bei der
Leistung des Athleten nicht iiber.
Keine Bemerkungen iiber die Figur
des Athleten.

Unterstiitzen Sie die Durchfiihrung

einer langfristigen ausgewogenen

Erndhrung, um die athletischen

Leistungen zu optimieren.

. Setzen Sierealistische Ziele in bezug
auf die Methode der Gewichts
kontrolle, die Abnehmrate und das zu
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erreichende Gewicht.

5. Unterkeinen Umstdanden diirfen
Massnahmen wie Abfiihren,
Entwassern oder Erbrechen
vorgeschlagen oder dazu ermutigt
werden.

Die kontinuierliche, rapide Gewichtsab-
nahme durch Hungern oder einseitige Did-
ten verursacht Muskelschwache und vermin-
derte Konzentration sowie Koordination. So
wird kein Sportler zum Seiger.

Wie helfen Sie einem Athleten mit
Anorexie oder Bulimie?

Vermeiden Sie, den Athleten als Mager-
oder Fresssiichtig abzustempeln. Unterneh-
men Sie keinen Versuch, eine Diagnose zu
stellen oder eine Behandlung einzuleiten.
Gestortes Essverhalten ist ein sehr komple-
xes Problem. Helfen Sie dem Sportler dies
herauszufinden, um eine &drztliche Untersu-
chung durchfiihren zu lassen. Sollte der
Athlet sein Problem verleugnen, der Beweis
dafiir aber auf der Hand liegt, konsultieren
Sie eine Fachperson und erldutern Sie die
Situation.

Wenn Sie der Meinung sind, dass der
Athlet ein gestortes Essverhalten hat, miis-
sen Sieihn damit konfrontieren. Ein gestor-
tes Essverhalten ist sowohl ein psychologi-
sches als auch physiologisches Problem. Es
ist wichtig, dass fiir die Person mit gestor-
tem Essverhalten eine genau Diagnose von
einem Spezialisten der Medizin, Psychologie
und Erndhrung gestellt wird und diese auch
beider Behandlung zusammenarbeiten.

Essstérung ist eine ernstzunehmende
Krankheit und sollte nicht heruntergespielt
werden. Je frither eine Person behandelt
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werden kann, desto besser sind die Chancen
auf eine komplette Heilung. Fiir eine gute
Heilung tragt ein gutes und stabiles Umfeld
extrem viel bei. Kontaktieren Sie den Athle-
ten falls Sie eine Vermutung haben, eines
Tages wird der Thnen dafiir wahrscheinlich
unheimlich dankbar sein.

Pascale Barmet
Dipl. Erndhrungs-
beraterin SRK
Naturheilprakti-
kerin Chinesische
Medizin, Fitness-
trainerin

Baven ist
keine
Glicksache.

Denn die seriose,
fachmannische Beratung
und die professionelle
Ausfihrung geben unseren
Bauherren die Sicherheit,
dass Bauen wirklich keine
Gliscksache ist.

qianpsi

Gianesi + Co., Bauunternehmung
Wiesenstrasse 42, 8703 Erlenbach
Telefon 01 910 77 66
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LGKE - Resultate 2004 (I)

Leichtathletik

o Christian Miiller

Affoltern A. Albis, 15.05.04
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Cham, 01.05.04

Eroffnungsmeeting

Miénner:
Diskus: W.Kunz, 71

Junioren:
Diskus: M. Brand, 86

Zug, 08.05.04

Eroffnungsmeeting

Junioren:
Diskus: M. Brand, 86

Juniorinnen:

36.00 m

38.22 m

39.30 m

100 Hi: A. Klingler, 86 16.34s (- 3.5) p.B.
300 m: A.Klingler, 86 42.68 s p.B.

(Platz 4 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Hoch:
Weibliche Jugend A:

A.Klingler, 86 1.58 m

100 Hii: P. Granicher, 88 15.37s (- 5.2) p.B.

Hoch:
Kugel: S. Chen, 88
Diskus: S. Chen, 88

Weibliche Jugend B:
80 m:
Hoch:
Weit:

P. Granicher, 88 1.63 m

8.49 m
26.99 m p.B.

L. Albonico, 8911.45 s (- 5.4)
L. Albonico, 89 1.51m
L. Albonico, 89 4.64 m

Winterthur, 11.05.04

Abendmeeting

Minner:

110 Hii: M. Dobler, 80

Stab: M. Dobler, 80

Kugel: M. Dobler, 80

Diskus: M. Dobler, 80
M. Gatzi, 76

15.52 s p.B.
3.20m
12.40 m
40.33 m
33.10 m
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Nachmitagsmeeting

Ménner:

Weit:  H. Sigg, 73 5.93 m ( 3.3)
Diskus: H. Sigg, 73  34.46 m
Juniorinnen:

100 m: A,.Klingler, 86 13.60 s ( 0.7) ?2?
200 m: A.Klingler, 86 27.28 s (-2.4)

Hoch: D. Musey, 86
Weit:  D. Musey, 86
Weibliche Jugend A:
1000 m: N. Riidisiili, 88
Schiilerinnen A:

Hoch: M. Miiller, 93
Weit: M. Miiller, 93

1.45 m
4.83 m (1.4)

3.13.48 s

1.00 m
3.80 m p.B.

Meilen, 15.05.04 Turathlon

Minner:
100 m: D. Naef, 82

11.35 s (-0.5)

M. Dobler, 80 11.60 s (-0.5)

200 m: D. Naef, 82

22.90 s (-0.3)

(Platz 10 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

M. Dobler, 80 23.52 s (-0.3)

300 m: D. Naef, 82

36.46 s

(Platz 8 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

M. Dobler, 80 36.73 s

Frauen:

Kugel: C. Egli, 75

12.57 m p.B. eq.

(Platz 4 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Diskus: C. Egli, 75
Speer: C. Egli, 75

41.25m
31.85 m p.B.

(Platz 10 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Junioren:

Kugel: M. Brand, 86
Diskus: M. Brand, 86
Speer: M. Brand, 86

Juniorinnen:

Kugel: C. Letsch, 86
Diskus: C. Letsch, 86
Speer: C. Letsch, 86

11.48 m
39.80 m
50.85 m

8.41 m p.B.
31.39 m
25.33 m
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Weibliche Jugend A:

Kugel: S. Chen, 88 8.97 m
Diskus: S. Chen, 88 25.81m
Speer: S. Chen, 88  20.16 m
Thun, 15.05.04 Post- und
Bahnmeisterschaften
Manner:

Kugel: W.Kunz,71 12.76 m

Diskus: W. Kunz, 71

37.31m

Langenthal, 20.05.04

Auffahrtsmeeting

Weibliche Jugend B:
3000 m: M. Meyer, 89

11:46.29 s

(Platz 3 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Affoltern, 20.05.04
AZ0 - Einkampfmeisterschaften

(Diese Resultate finden keine Aufnahme in den Bestenlisten!)

Ménner:
Hoch:
Kugel:

F. Fluck, 60
W. Kunz, 71
H. Sigg, 73
M. Oettli, 62
Kugel 5kg: W. Kunz, 71
M. Oettli, 62
Diskus: W. Kunz, 71
H. Sigg, 73
M. Oettli, 62
M. Oettli, 62

Junioren:
Diskus: M. Brand, 86
Speer: M. Brand, 86

Méannliche Jugend A:

Speer:

100 m: N. Breitenstein,

Weit: N. Breitenstein, 88

Mannliche Jugend B:

1.70 m 5. Rang
13.09 m 1. Rang!!!
10.84 m 4. Rang
10.15 m 5. Rang
15.52 m 1. Rang!!!
12.79 m 8. Rang
37.84m 1.Rang!!!
35.06 m 3. Rang!
32.81 m 4. Rang
46.03 m 3. Rang!

38.08 m 1. Rang!!!
50.68 m 1.Rang!!!

88 11.60s p.B VL
11.52s p.B. F
1. Rang!!!
5.99m p.B.

1. Rang!!!
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80 m: F. Liithi, 89 10.72s p.B. VL
10.58 s p.B. HF
10.54 s p.B. F
4. Rang
M. Riidisiili, 89 10.76 s p.B. VL
10.88 HF
M. Ziiger, 89 11.12s p.B. VL
11.32 HF
1000 m: M. Riidisiili, 89 3.22.58 s p.B.
11. Rang
M. Ziiger, 89 3.22.83 s p.B.
12. Rang
Hoch: M. Riidisiili,89 1.50 m p.B.
3. Rang!
M. Ziiger, 89 1.45 m p.B.
6. Rang
F. Liithi, 89  1.40 m 15. Rang
Weit:  F. Liithi, 89  5.37mp.B.3.Rang!
M. Riidisiili, 89 5.18m p.B. 5.Rang
M. Ziiger, 89 4.48m p.B. 13. Rg
Schiiler B:
Hoch: J.Tijan, 93 1.00m 10. Rg
Weit:  J. Tijan, 93 3.36 m 21.Rg
Kugel: J.Tijan, 93 5.69m 6.Rg
Ball: J. Tijan, 93  23.00 m 25. Rg
Juniorinnen:
100 m: C. Letsch, 86 13.56 s VL
13.36 s p.B. F
1. Rang!!!
Weit:  C. Letsch, 86 4.88mp.B.1.Rg!!!
Stab:  G. Mettler, 85 2.60 m 2. Rg!!
Diskus: C. Letsch, 86 29.06 m 1. Rg!!!
S. Chen, 88  27.63mp.B. 3. Rg!
G. Mettler, 85 25.18 m 4. Rg
Weibliche Jugend A:
100 m: P. Grdnicher, 88 13.14s p.B. VL
13.16s F 1. Rg!!!
S. Chen, 88  14.72s p.B. VL
14.80 F 7. Rang
Hoch: P. Granicher, 88 1.53m1.Rg!!!
Weit:  P. Grdnicher, 88 5.02m1.Rg!!!
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Kugel: S. Chen, 88 9.69mp.B.2.Rg!!
Weibliche Jugend B:
80m: K. Arve, 89 11.06 s p.B. VL
11.04 s p.B. HF
10.96 s p.B. F
1. Rang!!!
L. Albonico, 8911.30 VL
11.26 HF
11.32 F
4. Rang
J. Savoldelli, 89 11.42 VL
11.26 HF
11.38 F
5. Rang
D. Farner, 90 12.20 VL
S. Vogt, 90 13.02 VL
800:  D.Farner, 90 2:41.02 3. Rang!
J. Savoldelli, 89 2:42.06 4.Rang
Hoch: K. Arve, 89 1.36 m 5. Rang
S. Vogt, 90 1.15m 17.Rg
Weit: L. Albonico, 89 4.67 m 2.Rg!!
J. Savoldelli, 89 4.24m7.Rg
K. Arve, 89 3.93m 14.Rg
S. Vogt, 90 3.52m 25.Rg
Kugel: D.Farner,90 6.14m 18.Rg
Schiilerinnen A:
60m: C.Wy, 91 8.62s p.B.VL
8.60s p.B.F
4. Rang
L. Lederer, 92 9.04 s p.B. VL
11. Rang
L. Albonico, 91 9.10 s p.B. VL
12. Rang
C. Eiholzer, 92 9.12 VL
13. Rang
V. Hunziker, 91 9.14 s p.B. VL
14. Rang
F. Benz, 92 9.44s p.B.VL
27. Rang
A.Boll, 91 9.46 s p.B. VL
28. Rang

37
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800 m: L. Lederer, 92 2:47.13 s p.B.

4. Rang
F. Benz, 92 2.51.79 s p.B.
10. Rang
Weit: C. Wy, 91 4.71mp.B. 2. Rg!!
C. Eiholzer, 92 4.25 m p.B. 7. Rg
V. Hunziker, 91 4.21m 8. Rg
L. Albonico, 91 4.20m p.B. 10.Rg
L. Lederer, 92 4.10 m p.B. 15. Rg
A. Boll, 91 3.81mp.B. 27.Rg
F. Benz, 92 3.72m p.B. 33.Rg
Hoch: C. Wy, 91 1.35m p.B. 2. Rg!!
A.Boll, 91 1.15m p.B. 10 Rg
Kugel: V. Hunziker, 91 8.72mp.B.2.Rg!!
C. Eiholzer, 92 7.69 m p.B. 3. Rg!
Ball:  V.Hunziker,9131.00 m p.B. 6. Rg
Schiilerinnen B:
60 m: C.Boll, 93 9.68 s p.B. VL
9.48spB.F
2. Rang!!
Hoch: M. Miiller, 93 1.15 m p.B. eg.
1. Rang!!!
C. Boll, 93 1.10 m p.B. 4. Rg
Weit: M. Miiller, 93  3.67m 5. Rg
C. Boll, 93 3.57m 10. Rg

Regensdorf, 22.05.04 SVM

Maénner, 2. Liga: unvollstandiger Versuch
100 m: D. Naef, 82 11.29 s (1.4)
N. Breitenstein, 8811.57 s p.B. (1.9)

400 m: D. Naef, 82 52.87 s
Hoch: H. Sigg, 73 1.70 m
Weit: N. Breitenstein, 88 5.83 m (-1.4) p.B.
Kugel: W.Kunz,71 12.23 m
Diskus: H. Sigg, 73  37.48 m
W.Kunz,71 35.90m
M. Brand, 86 34.94 m p.B.
Speer: M. Brand, 86 45.66 m p.B.
M. Gatzi, 76 43.21m
C. Stucki, 70 43.11m
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Frauen, 1. Liga: 5613 Pt.

100 m: A.Klingler, 86 13.14s (1.9) p.B.
13.31s (1.9) p.B.
P. Grdnicher, 8813.45s (0.9) p.B.
13,69 s (1.6) p.B.

C. Letsch,

K. Arve, 89
800 m: N. Riidisiili, 88 2.26.01 s p.B.

(Platz 5 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

S. Hegner, 80 2.27.00 s
M. Meyer, 89 2.36.99 s

100 Hii: S. Hegner, 80 15.01s ( 1.8) p.B.

(Platz 6 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

A.Klingler, 86 16.10s ( 1.8) p.B.

N. Rellstab, 76 16.41 s ( 1.8)
C. Letsch, 86 16.85 s (-0.4)
4 x 100 m: C. Letsch, 86
S. Hegner, 80
A, Klingler, 86
P. Granicher, 88 50.92 s
A.Klingler,86 1.61 m p.B.

(Platz 9 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

P. Granicher, 881.50 m

L. Albonico, 89 1.40 m

D. Musey, 86 1.40 m

P. Granicher, 88 4.65 m ( 0.6)
D. Musey, 86 4.53m (-2.2)

L. Albonico, 89 4.42 m (-2.7)
K.Arve,89  3.78 m (-2.0)

C. Eqgli, 75 12.73 m p.B.

(Platz 4 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

S. Hegner, 80 10.22 m
Diskus: C. Egli, 75 42,52 m p.B.

(Platz 4 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

C. Letsch, 86 31.76 m

Hoch:

Weit:

Kugel:

S. Chen, 88  28.70 m p.B.
Balgach, 21./ 22.05.04
Mehrkampfmeeting
Ménner:

Zehnkampf:

100 m: M. Dobler, 80 11.66 s (- 0.0)
Weit: M. Dobler, 80  6.00 m (- 0.0)
verletzt aufgegeben...
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Horw, 29.05.04
Nachmittagsmeeting
Manner:

100 m: D. Naef, 82
110 Hii: D. Naef, 82

11.30 s (+0.0)
15.26 s (+0.7)

Diskus: W.Kunz,71 37.67 m
Frauen:
Diskus: C. Eqli, 75 44,40 m p.B.

(Platz 3 in der ewigen LGKE-Bestenliste)
Juniorinnen:
100 m: A.Klingler, 86 13.40 s (+0.9)
200 m: A.Klingler, 86 26.92s (+1.3) p.B.
Hoch: A.Klingler, 86 1.60 m
Diskus: C. Letsch, 86 29.72 m

Weibliche Jugend A:
Diskus: S. Chen, 88 26.97 m
Weibliche Jugend B:
80m: K. Arve, 89 11.10 s

L. Albonico, 89 11.14 s

J. Savoldelli, 89 11.38 s p.B.
1000 m: D. Farner, 90 3.32.80 s p.B.

J. Savoldelli, 89 3.32.86 s p.B.

80 Hii: L. Albonico, 89 13.76 s
Hoch: K. Arve, 89 1.30 m
Weit: L. Albonico, 89 4.58 m
J. Savoldelli, 89 4.10 m p.B.
D. Farner, 89 3.51m
Kugel: D.Farner,89  6.26 m p.B.
Schiilerinnen A:
80 m: V.Hunziker,91 9.10s p.B.
L. Lederer, 92 9.00 s p.B.
1000 m: L. Lederer, 92 3.38.46 s p.B.

60 Hii: V. Hunziker, 9110.66 s p.B.

Weit: V. Hunziker, 91 4.12 m

L. Lederer, 92 4.03 m
SchiilerinnenB:
60 m: M. Miiller, 93  9.54s p.B.
Weit: M. Miiller, 93 3.59m



